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中高齢者におけるスポーツ時の
ハートレートモニター活用事例
渡辺英次（商学部准教授）
はじめに
　近年、「スポーツ」「健康」「体力」をキーワードにした記事、番組が
メディアに多く取り上げられており、私たちが見聞きする機会も多く興
味関心も高まっている。
　本研究所の取り組みにおいては、毎年スポーツ実践公開講座を開催し
ている。今年度で13回を数え、「中高年の健康を考える」をテーマに体
力測定をはじめ多様な競技を実践している。生活習慣病予防には、日常
生活の中に積極的に身体活動取り入れ、健康関連体力を高める必要があ
る。体力項目として全身持久力の評価を行い、一般的な指標として心拍
数の測定が用いられることが多い。スポーツ実践の場では運動時の測定
することで運動強度が明らかになる。特に中高齢者にとっては障害、服
薬の有無などメディカルチェックを受けた上で運動することが望まれ、
安全性重視の視点から競技種目別の各人の運動負荷を確認することが望
まれる。測定者の立場からは運動実践時に煩雑にならず、フィードバッ
クについても簡便な方法が望まれる。
　そこで今回、本研究所にて利用可能な数種類の心拍計を用いて中高齢
者を対象に体育館にてバドミントン競技時の心拍数を測定し、その使用
感とフィードバック時の反応を検討した。
方法
　専修大学スポーツ実践公開講座（30〜70歳代男女、平成22年11月
2日実施）においては、suunto t3d training manager（以下 t3d）、
polar team system（以下 polar）（モニター用に s610i を併用）の2
機種を、地域バドミントンサークル「生田会」（20〜60歳代男女、平
成22年10月26日、11月9日実施）においては、t3d、suunto team 
pod（以下 TP）を使用した。
結果
　t3d の使用感について、基本的にベルトとリストレシーバーがセット
になっているため配布時にコーディングの必要がなく、心拍の確認も容
易であった。フィードバック用紙については取扱説明書にある段階別に
効果が記載された用語の簡単な説明を付けることで、時間単位の配分を
知ることができ、好評であった（図1）。
　polar の使用感について、基本的にはレシーバーがないので取り扱い
は非常に容易であった。装着者は自分の心拍数が確認したいとの事で、
レシーバーとして s610i を装着した。装着に際しては混線防止のため
に装着後にコーディングが必要である。フィードバックについては、心
拍数のグラフを提供した。心拍の増減が一目でわかり、時間の経過を追
って行ったプログラムやゲーム時に対戦相手などを提供することで装着
者自身がリアルタイムで確認した心拍数を思い出しながらグラフを確認
することができた（図2）。
　TP 使用感について、ベルトとレシーバーは t3d を使用した。ノート
PC に TP を接続し、100m の受信し心拍数をリアルタイムで最大40
名まで表示可能であることから、今回の測定では装着者すべての心拍数
を問題なく確認することができた。フィードバックについては PC 上で
リアルタイムで装着者全員の心拍数をフィードバックできることが大き
なメリットであった。指導者という視点から、装着者の状況を把握する
ことができ、適切なタイミングで声掛けや休息を入れる事が可能であった。
おわりに
　以上の結果から、測定に際して、参加者の年齢、競技レベル等の対象
者、授業時、公開講座等の実施形態、測定者の必要とする情報、装着者
の望む情報等を考慮し、装着者の情報入力の有無、コーディングの可否
など機種の特徴を理解して目的に合わせて選択する必要がある。また、
フィードバック用紙についてそれぞれのソフトウェアによって最高心拍
数の設定や運動強度の評価の仕方など方法が異なるため、注意しなけれ
ばならない。各機種とも生データを抽出できることから、対象者に合わ
せたフィードバック用紙を作成することも可能である。今後も対象者、
競技種目を広げ測定を行い、報告を行う予定である。
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